
1

ישראל  מדינת ישראל
החינוך  משרד

- ד     ג-ד לכית ישראלות ישראל ג-דופני חינוך שיעור

    : וסיבולת ישראל  משקל שווי זריזות ישראל השיעור נושא

  : לרמן  ניצן המורה עם המורה: ניצן לרמן

   , וכיסא   דקה וכיסא שמיכה וכיסא בכרית, שמיכה דקה וכיסא ה וכיסאצטיידו נא
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להכיר  נעים המורה: ניצן לרמן

? אני  מי

לרמן  ניצן

  , בריאות ישראל       רכזת ישראל במודיעין רמון ספר בבית ישראל ג-דופני לחינוך מורה

   ,   , ריצה  ומאמנת ישראל עיצוב פילאטיס מדריכת ישראל בסטודיו מאמנת ישראל
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ג-דופנית ישראל  פעילות ישראל

. הג-דוף.    שרירי את ישראל מחזקת ישראל
. הג-דוף.      של והת ישראלנועת ישראליות ישראל המפרקים המורה: ניצן לרמן לג-דמישות ישראל ת ישראלורמת ישראל
. והקואורדינציה     המשקל שיווי את ישראל משפרת ישראל
. חיוביות ישראל       לאנרג-דיות ישראל ות ישראלורמת ישראל הרוח מצב את ישראל מעלה
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? לשיעור   להביא מה

דקה וכיסא כרית, שמיכה דקה וכיסא כיסאשמיכה וכיסא
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דינמי  חימום המורה: ניצן לרמן

הכרית ישראל   את ישראל מחזיקים המורה: ניצן לרמן

 , ידיים,     שרירי כוח שרירי ידיים,  מרכיבי
ובטן  רגליים, 
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שת ישראלייה  הפסקת ישראל
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   , וסיבולת ישראל   משקל שיווי זריזות ישראל כושר מרכיבי

הרצפה     על הכרית על הרצפה את על הרצפה מניח שרירי ידיים, ים, 
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שת ישראלייה  הפסקת ישראל
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היציבה     ושרירי בטן שרירי

בידיים,        השמיכה את על הרצפה ומח שרירי ידיים, זיקים,  מזרון על יושבים, 
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שת ישראלייה  הפסקת ישראל
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את ישראלג-דר  משימת ישראל
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וג-דמישות ישראל  מת ישראליחות ישראל
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צעצועים המורה: ניצן לרמן    -  בבית ישראל ג-דופנית ישראל פעילות ישראל המשך

 : נדרש  צעצועים המורה: ניצן לרמן      20ציוד וסלסלות ישראל אוהבים המורה: ניצן לרמן הכי שאת ישראלם המורה: ניצן לרמן צעצועים המורה: ניצן לרמן  
 : משת על הרצפהת על הרצפהפים,   :  1-4מספר למשימות ישראל מספרח שרירי ידיים, זרות על הרצפה  בהת ישראלאם המורה: ניצן לרמן

בטור     .1 הצעצועים,  את על הרצפה הניח שרירי ידיים, ו
     ) אח שרירי ידיים, ד) צעד של במרח שרירי ידיים, ק רכבת על הרצפה

.מהשני
2.   , קח שרירי ידיים, ו    ביות על הרצפהר הרח שרירי ידיים, וק לצעצועי רוצו
  . הסלסלהח שרירי ידיים, יזרו    בת על הרצפהוך הסלסלה. חיזרו  והניח שרירי ידיים, ו אות על הרצפהו

יהיו       הצעצועים,  שכל עד הפעולה על
הסלסלה   .בת על הרצפהוך הסלסלה. חיזרו 

  : לרוץ   מת על הרצפהקדמות על הרצפה אפשרויות על הרצפה
 / הצעצועים, /    מעל קפיצה בסללום, 

.זח שרירי ידיים, ילה

1  . אספו.     במרח שרירי ידיים, ב הצעצועים,  את על הרצפה פזרו
בזמן      הסלסלה לת על הרצפהוך הסלסלה. חיזרו  הצעצועים,  את על הרצפה

מות על הרצפהר      פעם,  כשבכל ביות על הרצפהר הקצר
 . בלבד    אח שרירי ידיים, ד צעצוע לקח שרירי ידיים, ת על הרצפה

לבצע.      2 נית על הרצפהן הזו המשימה את על הרצפה
נוספים,      משת על הרצפהת על הרצפהפים,  עם,  כת על הרצפהח שרירי ידיים, רות על הרצפה

שיות על הרצפהר      כמה לאסוף כמה שיותר  היא כשהמטרה
. אישית על הרצפה   לסלסלה צעצועים, 
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ת ישראלזונה    -  בבית ישראל ג-דופנית ישראל פעילות ישראל המשך

 : נדרש  , ציוד (     , מים המורה: ניצן לרמן  משפחה מכל מזון מוצרי צבעוני מסקנטייפ
  ,  ,   , וסוכרים המורה: ניצן לרמן/  שמנים המורה: ניצן לרמן חלבונים המורה: ניצן לרמן ופירות ישראל ירקות ישראל דג-דנים המורה: ניצן לרמן  .פחמימות ישראל

 : מקדימה  משולש       פעולה המסקנטייפ בעזרת ישראל ישר משטח על סרטטו
.           6עם המורה: ניצן לרמן  והניחו  דף. על המזון משפחת ישראל שם המורה: ניצן לרמן את ישראל רשמו קומה בכל קומות ישראל

במשולש   המת ישראלאים המורה: ניצן לרמן .במקום המורה: ניצן לרמן
 :המשימות על הרצפה

בפירמידה       .1 המת על הרצפהאים,  במקום,  שבח שרירי ידיים, רת על הרצפהם,  המוצרים,  את על הרצפה .הניח שרירי ידיים, ו
הנח שרירי ידיים, ת על הרצפהם,         .2 האם,  ובדקו מידע למקורות על הרצפה כנסו ההורים,   בעזרת על הרצפה

הנכון    במקום,  הפריטים,  .את על הרצפה


	Slide 1
	נעים להכיר
	פעילות גופנית
	מה להביא לשיעור?
	חימום דינמי
	הפסקת שתייה
	מרכיבי כושר זריזות, שיווי משקל וסיבולת
	הפסקת שתייה
	שרירי בטן ושרירי היציבה
	הפסקת שתייה
	משימת אתגר
	מתיחות וגמישות
	המשך פעילות גופנית בבית - צעצועים
	המשך פעילות גופנית בבית - תזונה

